حمية قليلة الملح 


إلى ماذا تهدف الحمية الغذائية قليلة الملح؟ 


4 التقليل من نسبة استهلاك الصوديوم 
الموجود في ملح الطعام و العديد من الأغذية 


الأخرى 


الحفاظ على مستوى ضغط الدم عند الحد 
الطبيعي و منع احتباس السوائل 


تناول كمية كافية من الخضار و الفواکه و 
البروتينات و النشويات لكي تمد جسمك بما 
یحناج من طاقة 


| حاول قدر المستطاع أن تنوع في نمطك 
الغذائي دون الإضرار بصحتك. (تناول ۳ 
وجبات رئيسية يومياً يتخللها ۳ وجبات 
خفيفة. و يفضل أن تکون محضرة منزلیا) ۱ 


۵ تذكر 


املعقة صغيره من الملح - ... ) مليجرام من 
الصودیو0) 


ا ملعقة صغيرة من الخميرة ۸۱۱ مليجرام 
من الصودیوم 


ا ملعقة صغيرة من البیکنج باودر - ۳۳۹ 
مليجرام من الصوديوم 


| ابتعد عن تناول الوجبات السريعة و ۱ 
| المشروبات الغازية 


ماهي الإرشادات المهمة في التقليل 
من تناول الأملاح 


تجنب وضع المملحة على الطاولة أثناء تناولك 
للطعام و يفضل آیضاً عدم إضافة الملح إلى 
طعامك و استبدله بنكهات أخرى مثل البهارات. 
أو الليمون الطازج. أو زیت الزیتون 


قم بشراء الفواكه و الخضار الطازجة أو 
المجمدة, و تجنب شراٹھا معلبة لاحتواٹھا على 
نسبة عالية من الصوديوم و المواد الحافظة 


لا تقم بشراء الأطعمة المعلبة و المصنعة التى 
تحتوى على كمية أملا مخزنة بداخلها مثل - 
(النقانق و المرتديلا و الشوربات سريعة 
التحضير) 


کو ماهو التصرف الصحیح عند الأكل من 
المطاعم أو خارج المنزل 


حاول أن تطلب الأكل مشویاً أو مسلوقاً و بدون 
إضافة الملح و الأجبان الدهنية للأكل 


الستبدل صوص السلطات بعصير الليمون أو 
زيت الزيتون 


) احرص على قراءة الملصق الغذائي عند شرائك‎ ١ 
للأغذية. و قم بشراء المنتجات التي تحتوي‎ 

على أقل نسبة من الصوديوم بحيث لا تتجاوز ۲ | 

0 جم أي مایعادل ... ا مليجرام يومياً ١١‏ | 


ما هي الأمثلة على ذلك؟ 


كوب من البازلاء الطازجة المطبوخة 
يحتوى على ٥‏ مليجرام من الصودیوم 


كوب من البازلاء المعلبة یحتوو على 
۰ مليجرام من الصوديوم 


2 كوب من الأرز المطبوخ يحتوي على ۲ 
مليجرام من الصودیوم 


2 كوب من الأرز المطبوخ بصوص 
الطماطم المملح يحتوي على ١١ ] ١‏ 
مليجرام من الصوديوم 


ماهي قائمة البدائل الغذائية ؟ 


الجبن 


جم 


الأكل الممنوع الأكل المسموح 
كل أنواع كل أنواعها 
الحبوب مسموحة إذا كانت 
المضاف إليها غير مضافة الملح 
الملح أثناء أثناء العجن 


العجن مثل 
الخبز أو 
المكرونة 
الجبنة السائلة الجبنةالبيضاء 
وصوص قليلة الملح و 
الجبنة و جبنة الدسم 


الشيدر الكمية المسموحة 


(نصف کوب] 


الخضار جميع أنواع عصائر الخضار 


رقالق الطازجة و 
البطاطس البطاطس دون 
المقلية اضافة الملح 
(الشيبس] و جميع الخضار 


عصاثر الخضار الطازجة أو الخضار 
المعلبه و المعلبة بعد 


المخللات و طیخها من دون 


الخضار اضافة الصوص أو 
المعلبة الملح 
الكمية المسموحة 


(اکوب) 


اللحوم الطازجة 
قليلة الدهون و 
يفضل أن تكون 
مشوية أو مسلوقة 
والتونة المعلبة 
في الماء و 
المكسرات الغير 
مملحة و السلمون 
والبيض 


الزبدة الغير 
مملحة وزبدة 
الفول السوداني 
قليلة الملح و 
الزيوت النبائية 
و یفضل التقليل 
من الدهون قدر 


المستطاع 


الشوربات 


/ 
يا 


الشوربات 
الجاهزة و 


التحضير 


العصائر الطازجة و 
ينصح أيضا 
بالتقليل من تناول 
المشروبات العالية 
في محتواها من 
الكافيين كالشاي و 
القهوة 


جميع الشوربات 
الطازجه بدون 
إضافة ملح 


اللوابل التوابل جميع التوابل الغير 
المملحة و مضاف الیها الملح. 
الملح کالفلفل الأسود و 


بب بے 
۱ الليمون و الخل 


قليلة الصوديوم ۱ 


ماهي نسبة الصوديوم في بعض الأطعمة ؟ 


حبة واحدة 


حبة واحدة ۱ 


کوب ۲ 


ملعقة طعام 
حليب 
8 كوب 
جبنة بارمیزان 

۳ؾ کوب 

جبنة شيدر 
كوب 

عصير برتقال 


7 كوب 


5 


٢۲۲ 


ماع 


8 
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كوب 


) 


ع0 


٥۹ 


٥ 


كوب 


كوب 


۰ جرام 


۰ جرام 


۰ جرام 


۰ جرام 


Vo 
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E1۸ 


00 


۳ه 


مدخن ۹۰جرام ۷۰ 
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| ۰ صودیوم 


4 ملعقة صغيرة من الملح تحتوى على 
(۵۷۰۵) ملجم من الصوديوم 


۰ ملعقة صغيرة من الملح تحتوي على (۱۱۰۰] 
ملجم من الصوديوم 


۰ ملعقة صغيرة من الملح تحتوق على 
(ہ ۱۷۲) ملجم من الصوديوم 


۰ ملعقة صغيرة من الملح تحتوي على (.۲۳۰) 
ملجم من الصودیوم 


